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Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» 
 

Планируемые результаты включают в себя интегративные качества личности, которые 

обучающиеся смогут приобрести в результате освоения учебной программы по предмету 

«Физическая культура». 
 

Личностные результаты 
 

-уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа России; 

осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, традициям и 

ценностям Российского народа на примере истории национальных видов спорта и народных 

игр; 
 

-сформированность патриотического сознания и гражданской позиции личности, 

чувство ответственности и долга перед Родиной на примере геройских подвигов 

спортсменов – участников Великой Отечественной Войны и результатов упорного труда 

выдающихся спортсменов СССР и России; 
 

-знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в 

культурных традициях народов России; 
 

-освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в 

группах и сообществах; 
 

-сформированность положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного 

интереса к учебному предмету «Физическая культура»; 
 

-развитость эстетического и этического сознания через освоение культуры движения и 

культуры тела; 
 

-сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни; 
 

-сформированность духовно-нравственной культуры, чувства толерантности и 

ценностного отношения к физической культуре, как составной и неотъемлемой части 

общечеловеческой культуры. 
 

Метапредметные результаты 
 

Метапредметные результаты включают освоенные обучающимися межпредметные 

понятия (скорость, сила, амплитуда, вектор, частота, дыхание, обмен веществ, 

работоспособность, 
 
ткани, возбуждение, торможение и мн. другие) и универсальные учебные действия 

(регулятивные, познавательные, коммуникативные): 
 

-способность принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиск средств 

ее осуществления; 

-планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с 

поставленной задачей и условиями ее реализации; определять наиболее эффективные 

способы достижения результата; 
 



-понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности 

конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 
 

-определять общую цель и пути ее достижения; уметь договариваться о распределении 

функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять взаимный контроль в совместной 

деятельности, адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 
 

-конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и 

сотрудничества; 
 

-владеть базовыми предметными и межпредметными понятиями, отражающими 

существенные связи и отношения между объектами и процессами; 
 

-систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать 

информацию, содержащуюся в готовых информационных объектах. 
 

Регулятивные универсальные учебные действия: 
 

-самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в 

учебе 
 

и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной 

деятельности; 
 

-самостоятельно  планировать  пути  достижения  целей,  в  том  числе  альтернативные, 
 

осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных 

задач; 

-соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей 

деятельности  в  процессе  достижения  результата,  определять  способы  действий  в  

рамках предложенных  условий  и  требований,  корректировать  свои  действия  в  

соответствии  с 
 
изменяющейся ситуацией; 
 

-оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее 

решения; 
 

-осуществлять самоконтроль, самооценку, принимать решения и осознанно делать 

выбор в учебной и познавательной деятельности. 
 

Познавательные универсальные учебные действия: 
 

-определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, 

самостоятельно выбирать основания и критерии для классификации, устанавливать 

причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение 

(индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать выводы; 
 

-создавать, применять и преобразовывать графические пиктограммы физических 

упражнений в двигательные действия и наоборот; 

-владеть культурой активного использования информационно –поисковых систем. 
 

Коммуникативные универсальные учебные действия. 



 

-организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и 

сверстниками; работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать 

конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, 

аргументировать и отстаивать свое мнение; 
 

-осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для 

выражения своих чувств, мыслей и потребностей для планирования и регуляции своей 

деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью. 
 
Выпускник на базовом уровне научится: 
 

- определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 
 

- знать способы контроля и оценки физического развития и физической 

подготовленности; 

- знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-

корригирующей направленности; 
 

- характеризовать  индивидуальные особенности  физического и психического 

развития; 
 

- характеризовать   основные   формы   организации   занятий   физической  культурой, 
 

определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 
 

- составлять  и  выполнять  индивидуально-ориентированные  комплексы 

оздоровительной 
 
и адаптивной физической культуры; 

 
 

- выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных 

систем физического воспитания; 

- выполнять  технические  действия  и  тактические  приемы  базовых  видов спорта, 

применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

- практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

- практически использовать приемы защиты и выполнять ответные действия в 

ситуациях самообороны; 

- составлять и проводить комплексы физических упражнений различной 

направленности; 

- определять уровни индивидуального физического развития и развития физических 

качеств; 

- проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими 

упражнениями;  

- владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 
 

Выпускник на базовом уровне получит возможность научиться: 

- самостоятельно  организовывать  и  осуществлять  физкультурную деятельность  для 

проведения индивидуального, коллективного и  семейного досуга; 

- выполнять    требования    физической    и    спортивной    подготовки,  определяемые  



вступительными  экзаменами  в профильные учреждения профессионального образования;  

- проводить   мероприятия   по   коррекции   индивидуальных   показателей  здоровья,  

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств 

по результатам мониторинга; 

- выполнять технические приёмы и  тактические действия национальных видов спорта; 

- выполнять требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); осуществлять судейство в 

избранном виде спорта; 

- составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки; 

- осуществлять судейство в избранном виде спорта; 

- осуществлять судейство в соревнованиях по самбо; 

- составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 

 

 

Тематическое планирование по физической культуре для 10-11 классов составлено с 

учетом рабочей программы воспитания. Воспитательный потенциал данного учебного 

предмета обеспечивает реализацию следующих целевых приоритетов воспитания 

обучающихся  СОО: 

Развитие ценностного отношения: 

-к знаниям как интеллектуальному ресурсу, обеспечивающему будущее человека, как 

результату кропотливого, но увлекательного учебного труда. 

- к здоровью как залогу долгой и активной жизни человека, его хорошего настроения 

и оптимистичного взгляда на мир. 

 

 

Содержание учебного предмета 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

  Разделы рабочей программы Элементы федерального 

компонента государственного 

стандарта общего образования                    

      Классы   Всего 

  часов     10     11 

                                             1                                          2       3      4         5 

 

Основы знаний о физкультурной 

деятельности 

Медико-биологические, 

психолого-педагогические, 

социально-культурные и 

исторические основы 

В течение 

года 

 

Соблюдение мер безопасности и 

охраны труда на занятиях 

физической культурой 

Основы техники безопасности 

и профилактика травматизма 

В течение 

урока 

 

Способы физкультурной 

деятельности с общеприкладной и 

спортивной направленностью: 

Двигательные действия и навыки, действия и приёмы 

в подвижных и спортивных играх 

- Гимнастика, акробатика  24 24 48 

- Лыжня подготовка  25 25 50 

- Баскетбол  12 12 24 

- Волейбол  12 12 24 

- Лёгкая атлетика  22 22 44 

Вариативная часть:     

- Элементы единоборств     

-Плавание     

- Кроссовая подготовка  10 7 17 

ИТОГО:    207 



ВСЕГО:      

105  

   

102 

    

207       

 

 

 
В метанаях на дальность и на меткость: метать различньв по массе и форме снаряды 

(гранату, утяжеленные малые мячи резиновые палки и др.) с места и с полного разбега (12—

15 м с использованием четьтрехшажного варианта бросковьтх шагов метать различные по 

массе и форме снаряды в горизонтальнук цель 2,5 х 2,5 М с 10—12 м (девушки) и 15—25 м 

(юноши); метать теннисный мяч в вертикальную цель 1 х 1 м с 10 м (девушки) и с 15—20 м 

(юноши). 

В гимнастических и акробатических упражнениях: выполнять комбинацию из отдельных 

элементов со скакалкой, обручем или лентой (девушки); выполнять акробатическую 

комбинацию из пяти элементов, включающую длинный кувырок через препятствие на 

высоте до 90 см, стойку на руках, переворот боком и другие ранее освоенные элементы 

(юноши), и комбинацию из пяти ранее освоенных элементов (девушки); лазать по двум 

канатам без помощи ног и по одному канату с помощью ног на скорость (юноши); 

выполнять комплекс вольных упражнений (девушки). 

В спортивных играх: демонстрировать и применять в игре или в процессе выполнения 

специально созданного комплексного упражнения основные технико-тактические действия 

одной из спортивных игр. 

Физическая подготовленность: соответствовать, как минимум, среднему уровню 

показателей развития физических способностей с учетом региональных условий и 

индивидуальных возможностей учащихся. 

Способы фазкультурно-оздоровательной деятельности: использовать различные виды 

физических упражнений с целью самосовершенствования, организации досуга и здорового 

образа жизни; осуществлять коррекцию недостатков физического развития; проводить 

самоконтроль и саморегуляцию физических и психических состояний. 

Способы спортивной деятельности: участвовать в соревновании по легкоатлетическому 

четырехборью: бег 100 м, прыжок в длину или высоту метание мяча, бег на выносливость; 

осуществштть соревновательную деятельность по одному из видов спорта. 

Правила поведения на занятиях физическими упражнениями: согласовывать свое 

поведение с интересами коллектива; при выполнении упражнений критически оценивать 

собственные достижения, поощрять товарищей, имеющих низкий уровень физической 

подготовленности; сознательно тренироваться и стремиться к возможно лучшему результату 

на соревнованиях. 

Уровень физической культуры, связанный с региональными и национальными 

особенностями, определяют региональные и местные органы управления физическим 

воспитанием. Уровень физической культуры, составляющий вариативную часть (материал 

по выбору учителя, учащихся, определяемый самой школой, по углубленному изучению 

одного или нескольких видов спорта), разрабатывает и определяет учитель 

 

 

Физические 

способности 

Физические 

упражнения 

Юноши 

 

Девушки 

Скоростные Бег 30 м  5,0 с 5,4 с 

Бег 100 м 14,3 с 17,5 с 

Силовые Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине  

10 раз —  

Подтягивание в висе 

лежа на низкой 

перекладине, раз 

—  14 раз 



 Прыжок в длину с 

места, см 

215 см 170 см 

К выносливости Кроссовый бег на 3 км 13 мин 50 с — 

 Кроссовый бег на 2 км — 10 мин 00 с 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


